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Участники конференции
Скоростная подготовка не может быть ограничена вы-полнением скоростных упражнений с максимальной 
и близкой к ней интенсивностью. Совершенствованию 
различных скоростных способностей и их составляющих 
способствуют упражнения, выполняемые и со значитель-
но меньшей интенсивностью - 85-95% от максимально до-
ступных величин. Именно большая вариативность интен-
сивности работы при выполнений отдельных упражнений 
с широким использованием средств требующих предель-
ной мобилизации скоростных качеств, является одним из 
.обязательных условий планомерного повышения уровня 
скоростных качеств спортсменов и профилактики появле-
ния «скоростного, барьера» — жесткого стереотипа, огра-
ничивающего возможности этого повышения.
Повышению уровня развития скоростных качеств спо-
собствует периодическое выполнение нескольких упраж-
нении продолжительностью от 5 до 30 с  паузами 10—20 
мин, в которые включается комплекс восстановительных и 
тонизирующих процедур (массаж, ванны, упражнения на 
расслабление и растягивание, психическая настройка) с 
целью обеспечить оптимальные условия для выполнения 
упражнений на пределе скоростных возможностей.
Способности спортсмена к проявлению элементарных 
форм быстроты оцениваются по времени простой дви-
гательной реакции, времени реакции выбора, скорости 
одиночного движения, частоте движений. Измерение этих 
показателей желательно проводить в специфических усло-
виях для того или иного вида спорта: при оценке реакции 
выбора, например, предлагать выбор одного из нескольких 
предложенных технико-тактических вариантов в борьбе 
или в футболе; при оценке скорости одиночных движений 
или частоты движений необходимо ориентироваться на 
двигательные действия, являющиеся элементами соревно-
вательной деятельности.
Оценка времени простой реакции и реакции выбора 
особенно широко применяется в спортивных играх и еди-
ноборствах, видах спорта со сложной координацией дви-
жений. Скорость одиночного движения наиболее инфор-
мативна в боксе, фехтовании, легкоатлетических метаниях, 
тяжелой атлетике. Частота движений является особенно 
важным показателем скоростных способностей в сприн-
терском беге, спринтерской велосипедной гонке и гонке на 
1 км с места на треке.
Под скоростными способностями спортсмена понима-
ется комплекс функциональных свойств, обеспечивающих 
выполнение двигательных действий в минимальное время. 
Различают элементарные и комплексные формы проявле-
ния скоростных способностей.
Элементарные формы проявления быстроты создают 
лишь предпосылки для успешной скоростной подготовки, 
развитие же комплексных скоростных способностей долж-
но составлять ее основное содержание. Комплексное про-
явление скоростных способностей определяется содержа-
нием соревновательной деятельности в конкретном виде 
спорта. В этой связи можно говорить о скоростных спо-
собностях, проявляемых при выполнении броска в борьбе, 
удара по мячу в волейболе, броска мяча по воротам в ганд-
боле, водном поло, удара в боксе, старта в беге или гребле, 
при прохождении участков дистанции в конькобежном или 
велосипедном спорте и т. д.
Например, одним из наиболее важных компонентов 
техники волейбола является удар по мячу. Скорость дви-
жения руки при этом – основа и для нападения (нападаю-
щие удары) и для защиты (блокирование).
Используя теннисный мяч и линейку можно опреде-
лить максимальную скорость движения руки.
Для определения максимальной скорости движения 
руки, которую рука может передать телу небольшой мас-
сы, например, теннисному мячу, необходимо положить 
теннисный мяч на край стола, ударить по нему руками и 
отметить точку падения мяча на пол. Измерив максималь-
ное расстояние s от стола до места падения мяча, получен-
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ное в результате нескольких опытов, определите дальность 
полета в горизонтальном направлении (рис. 1).
Рис. 1.
Скорость v ластика вычислите по формуле:
предварительно определив время t падения мяч. Его мож-
но найти, измерив высоту стола Н и используя формулу:
откуда 
Для скорости окончательно получим:
Второй возможный вариант – определение максималь-
ной высоты h полета мячика в вертикальном направлении 
и вычисление его начальной скорости v:
Максимальную высоту полета мяча можно измерить, 
определив самый низкий уровень расположения руки, при 
котором вам удается добросить мяч до потолка.
Третий вариант (для баскетбола). Используя теннис-
ный мяч, рулетку и секундомер, можно определить  макси-
мальную скорость движения своей руки.
Максимальную скорость движения руки можно опреде-
лить, бросая мяч на спортплощадке. При этом максималь-
ную высоту полета мяча замените измерением с помощью 
секундомера максимальной длительности его полета t  
Так как время подъема мяча и его падения равны, началь-
ная скорость мяча при вертикальном броске:
Четвертый вариант (для ручного мяча). При броске под 
некоторым углом к горизонту, начальную скорость мяча 
можно определить измерив время t его полета и дальность 
s полета мяча в горизонтальном направлении:
Таким образом, эффективность  скоростной  подготов-
ки определяется интенсивностью выполнения движений 
рукой, демонстрацией скоростных качеств, выполнением 
скоростных ударов (бросков) на предельном и около пре-
дельном уровнях, максимально частым превышением лич-
ных результатов и физической подготовкой спортсмена. 
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